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Kietki. Niezbedna czesc
codziennej diety

Kietkéow nie uprawiamy w ogrodzie, ale traktujemy je jak
warzywa. Dobrze rosna w pomieszczeniu, zabieraja niewiele
miejsca i mozna je uzyskiwac¢ przez caty rok. Sa wysSmienitym
dodatkiem do satatek, kanapek, potraw stir-fry oraz w roli
przybrania. Zaliczajg sie do tak zwanej superzywnosci (z ang.
superfood), ze wzgledu na wyjatkowo duza zawartos¢ substancji
odzywczych.

Uprawa

Mamy do wyboru dwa najczesciej stosowane sposoby uprawy
mtodych jadalnych ros$lin. Prawdziwe kiet*ki hoduje sie w
pojemnikach bez uzycia ziemi. Do wzrostu wystarczy im wilgocd,
powietrze i Swiatto. Do spozycia nadaje sie caty kietek wraz z
nasieniem. Miniwarzywa zielone to warzywa niewielkich
rozmiardw. Ich nasiona wysiewamy na tackach lub w ptytkich
pojemnikach ze specjalnym podtozem i zbieramy bardzo mtode
pedy nadziemne. Nalezy wysiewa¢ co jaki$ czas nowe partie i
uzywa¢ wytgcznie nasion organicznych. Do hodowli kietkéw (bez
ziemi) potrzebne jest naczynie. Do wyboru mamy ich wiele, na
przyktad: specjalny stoik, kilkuwarstwowa ,wiezyczka” Tlub
specjalny woreczek. Stoik do kietkéw mozna rowniez przygotowad
wtasnorecznie — wystarczy czysty szklany stoik, kawatek gazy 1
gumka recepturka. Do uprawy miniwarzyw uzywa sie ptytkich tac
lub matych pojemnikéw wypeitnionych specjalnym podtozem.
Podtoze posypujemy gruba warstwg nasion, ktdére nastepnie
przykrywamy cienka warstwg podtoza. Spryskujemy wodg z butelki
z koncoéwkag rozpylajgcag. Nalezy zrasza¢ kilka razy dziennie.
Zielone kietki pojawig sie po 10-14 dniach, a maleinkie,
delikatne rosliny bedg gotowe do spozycia po 1-3 tygodniach, w
zalezno$ci od gatunku. Pedy nalezy odcina¢ nozyczkami tuz nad
ziemig i uzy¢ od razu. Niektdére mozna zbiera¢ tylko raz, inne
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wielokrotnie.

Kietki do stoikow 1 ,wiezyczek”

Oto *atwo dostepne nasiona warzyw i zbdéz nadajgce sie do
hodowli kietkoéw.

Lucerna siewna (Medicago sativa) Cienkie jak nitka kietki o
orzechowym smaku.

Brokut (Brassica oleracea var. italica) Kietki o intensywnym,
ostrym brokutowym smaku.

Kozieradka pospolita (Trigonella foenum-graecum) Kietki o
stodkim, pikantnym smaku, przypominajacym curry.

Kietki fasoli (ztotej) mung (Vigna radiata) Grube, biate
kietki, przyjemnie chrupigce, stodkie i soczyste.

Rzodkiewka (Raphanus sativus var. sativus) Kieiki o ostrym,
lekko pikantnym smaku rzodkiewki.

Inne popularne odmiany do hodowli kietkéw to: fasola adzuki,
szatwia hiszpanska, koniczyna *gkowa, czerwona kapusta,
jarmuz, szczypiorek czosnkowy (czosnek bulwiasty), cebula 1
komosa ryzowa. Wiekszo$¢ kietkdéw spozywa sie na surowo, jednak
kietki soczewicy, soi i cieciorki mozna lekko podgotowac na
parze.

Miniwarzywa zielone

Do uprawy nadajg sie: pszenica, jeczmien, gryka, groszek i
groszek $niezny, rzezucha, biata gorczyca, rzodkiewka, brokut,
stonecznik 1 mieszanki satat. Mtode pedy zbiera sie, gdy
0siggng wysokos¢ 3-10 cm, gdy pojawig sie pierwsze prawdziwe
listki, czyli po 7-21 dniach, w zaleznosci od odmiany. Wiele z
nich mozna zbiera¢ réwniez kilka tygodni pdézZniej, na przyktad
liscie sataty. Niektdére odmiany nadajg sie do hodowli, i
kietki, i miniwarzywa.

Pieprzyca siewna (Lepidium sativum) nazywana rzezucha (nazwa
btedna, ale bardziej rozpowszechniona od wtasciwej). Pedy o
tagodnym, lekko pikantnym smaku; doskonate do satatek.



Groszek sniezny (Pisum sativum var. macrocarpon) Mtode, sSwieze
pedy majg wysmienity, stodki smak groszku, podobny do mtodego
szpinaku.

Pszenica zwyczajna (Triticum aestivum) Uprawiana ze wzgledu na
wyjatkowe wtasciwosci odzywcze. Dodaje sie jg do sokow i
owocowych koktajli. Lubi ciepte stanowiska — wtedy gotowa jest
do zbioru po 6-9 dniach.

Gorczyca biat*a (Sinapis alba) Pedy o tagodnym smaku gorczycy,
najczesciej podawane do jajek.

Kupowanie 1 przechowywanie

Kietki powinny mie¢ intensywny kolor i przyjemnie chrupad; nie
moga by¢ ani przesuszone, ani nadmiernie wilgotne. Nalezy je
przechowywa¢ w plastikowych pojemniczkach, w ktérych sa
sprzedawane. Ewentualnie mozna przetozy¢ do ptaskiego,
szczelnego pojemnika z pokrywkg, przykry¢ luZno papierowym
recznikiem i doktadnie zamkng¢. Przechowywa¢ w lodowce do 4
dni.

Wtasciwosci zdrowotne

Gars¢ kietkoéw brokutdédw dodana do satatki czy kanapek moze
korzystnie wptywa¢ na zotgdek. W jednym 2z ostatnio
przeprowadzonych badan u osdéb zakazonych wywotujgca wrzody
bakterig Helicobacter, ktore spozywaty 70 g kietkow brokutu
dziennie przez 2 miesigce, zaobserwowano mniejsze ilosSci
bakterii i %*agodniejszy stan zapalny zotadka niz u osoéb
niespozywajacych kietkdéw. Kietki lucerny zawierajg saponiny —
zwigzki roslinne, ktore mogg by¢ pomocne w obnizaniu stezenia
szkodliwego dla serca cholesterolu.

Przepisy
Satatka z kietkéw z rzodkwig japonska i soja

Kietki fasoli sg dostepne w wielu sklepach. Mozna je takze



wyhodowa¢ w domu i dodawaé¢ do satatek, ktére dzieki temu beda
przyjemnie chrupac€.

Rozmrozi¢ 400 g tuskanej soi edamame.

Obra¢ 90 g rzodkwi japonskiej (daikon) i pokroi¢ w cienkie
paseczki ( julienne).

Pokroi¢ ogorek libanski lub inny maty ogdérek we wstgzki.
Wymieszac¢ soje z rzodkwig i ogdrkiem w salaterce.

Doda¢ 90 g kietkéw soi, 30 g kietkdéw groszku Snieznego oraz 60
g kupnych kietkéw fasoli i wymieszac.

Wycisng¢ do stoika sok z 1 cytryny, doda¢ 1 tyzeczke oleju
sezamowego i 1 *yzeczke oliwy z oliwek, po czym potrzasnac,
aby sktadniki sie potaczyty.

Pola¢ satatke i od razu podawacd.
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